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Аннотация 
В статье представлены исследования, направленные на научное обоснование и эксперимен-
тальное исследование методики коррекции техники плавания брассом на основе оптимизации кине-
матических и динамических характеристик. Разработанная методика способствует повышению эко-
номичности техники плавания брассом при снижении сил сопротивления за счет уменьшения 
расстояния разведение коленей при подтягивании ног к тазу перед отталкиванием, снижает колеба-
ние внутрицикловой скорости. 
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Annotation 
The article presents the research aimed at the scientific justification and experimental study of the 
correction technique for the breaststroke swimming techniques based on the optimization of kinematic and 
dynamic characteristics. The developed technique helps to increase the efficiency of the technique of breast-
stroke swimming while decreasing the resistance forces by reducing the distance of the breeding of the knees 
when pulling the legs to the pelvis before repulsion; it reduces the variations of the intracyclic speed. 
Keywords: breaststroke movements, kinematic characteristics, intra cyclic swimming speed. 
ВВЕДЕНИЕ 
Принято считать, что скорость плавания человека в воде зависит, в основном, от со-
отношения пропульсивных или продвигающих сил тела пловца в воде и сил торможения. 
Приняв такой подход «сбалансированности сил» за основу, можно предположить, что к 
повышению скорости плавания приведет снижение воздействий резистивных сил или со-
противления, которые действуют на пловца, и увеличения действия пропульсивных, про-
двигающих сил [4]. 
Вместе с тем, биомеханические исследования водных локомоций человека показы-
вают, что наиболее сложным и принципиальным является изучение причин возникновения 
на поверхности тела человека движущей силы и силы гидродинамического сопротивления. 
Поэтому, в отличие от технических объектов, у человека при плавании отсутствует четкое 
разделение гидродинамических функций на пассивный корпус, который испытывает 
только сопротивление движению, и активный движитель, создающий силу тяги [3] 
На основании вышесказанного, проведение исследований, направленных на изуче-
ние взаимосвязи изменений кинематических и динамических характеристик, является на 
сегодняшний момент важной предпосылкой повышения технической подготовки пловцов. 
В наибольшей степени использование таких подходов будет способствовать повы-
шению эффективности техники плавания способом брасс. Это обусловлено тем, что у брас-
систов изменения динамических характеристик плавательного цикла наиболее значи-
тельны. Это обусловлено особенностями техники движения ногами и руками, а также 
координации в целом.  
ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 
Для изучения кинематических и динамических характеристик техники плавания 
брассом использовался метод компьютерного видеоанализа техники плавания с использо-
ванием компьютерной обработки данных программами Dartfish9 и Natatometry™ [1]. 
В экспериментальную группу были включены пловцы-брассисты, входящие в 
группы спортивного совершенствования СДЮШОР Санкт-Петербурга, члены юношеской 
сборной команды по плаванию Санкт-Петербурга. Всего 6 человек, 3 девушки и 3 юноши, 
спортсмены имели звание кандидата в мастера спорта и специализировались в плавании 
брассом. Эксперимент проводился последовательно. На констатирующем этапе педагоги-
ческого эксперимента снимались начальные показатели. Были проведены видеосъемка 
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техники плавания брассом на максимальной скорости и контрольное тестирование. Оце-
нивались кинематические и динамические характеристики техники плавания с использо-
ванием программы Natatometry™ [2]. На формирующем этапе для экспериментальной 
группы была разработана методика коррекции техники работы ног при плавании брассом, 
включающая специальный комплекс упражнений на воде, которые применялись в подго-
товительном периоде подготовки пловцов 15-16 лет в течение 4 месяцев. 
Результаты компьютерного видеоанализа отрезков проплывания способом брасс на 
максимальной скорости показали падение внутрицикловой скорости плавания. Скорость, 
заданная гребком руками, падала из-за широкого разведения коленей при подтягивании ног 
к тазу перед отталкиванием (рисунок 1). 
 Рисунок 1 – Кадр подводной съемки с наложенным графиком внутрицикловой скорости. Кадр демонстрирует 
двигательную ошибку в технике работы ног при плавания брассом: широкое разведение коленей при 
подтягивании ног к тазу перед отталкиванием 
По результатам проведенных исследований был разработан комплекс упражнений, 
направленных на коррекцию техники плавания брассом на основе оптимизации кинемати-
ческих характеристик движений ногами. В комплекс вошли упражнения, в основном, с ис-
пользованием технических средств, которые ограничивают амплитуду разведений коленей 
при подтягивании ног к тазу перед отталкиванием. Было рекомендовано применять этот 
комплекс упражнений 4 раза в неделю в течение 4 месяцев в подготовительном периоде 
подготовки. В связи с риском возникновения заболеваний в коленных суставах, необхо-
димо осуществлять постоянный контроль и профилактику во время интенсивного исполь-
зования этого комплекса упражнений. 
После педагогического эксперимента с использованием предложенной методики у 
спортсменов наблюдалось уменьшение величины угла сгибания ног в коленях при началь-
ной фазе удара ногами и уменьшение расстояния разведения коленей при подтягивании к 
тазу. Из 6 спортсменов 4 улучшили свои результаты, один спортсмен показал примерный 
результат предыдущего соревновательного сезона, а у одного спортсмена наблюдалось 
ухудшение  
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
В процессе проведенных исследований подтвердилась взаимосвязь кинематических 
и динамических внутрицикловых характеристик при плавании брассом. Вследствие этого 
методика оптимизация траекторий движения ногами значительной степени повышает все 
характеристики технической подготовки пловцов-брассистов, особенно для повышения ее 
экономичности. Это связано со снижением сил сопротивления за счет уменьшения 
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расстояния разведение коленей при подтягивании ног к тазу перед отталкиванием, снижает 
колебание внутрицикловой скорости и повышает эффективность техники плавания брас-
сом. 
Разработанная методика получила свое практическое значение в тренировочном 
процессе брассистов высокой квалификации, членов юношеской сборной команды Санкт-
Петербурга по плаванию. 
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Аннотация 
Целью исследования явилось изучение влияния групповых занятий силовой направленности 
на показатели уровня физического состояния женщин среднего возраста. Фитнес-клубы способны в 
полной мере удовлетворить потребности в систематической и доступной двигательной активности 
женщин 21–35 лет, тем самым способствуя изменению показателей уровня физического состояния, 
который отражает так называемой «статическое» здоровье. В ходе педагогического эксперимента, в 
котором приняли участие 26 женщин г. Смоленска, занимающиеся групповыми занятиями на основе 
трех силовых фитнес-программ, установлено, что уровень их физического состояния достоверно 
изменился с «ниже среднего» до «выше среднего». 
Ключевые слова: женщины 21–35 лет, фитнес силовой направленности, фитнес-тренировки, 
уровень физического состояния. 
  
